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Abstrak 
Kondisi kebugaran pada lansia adalah salah satu indikator yang dapat digunakan untuk menentukan 
tingkat kesehatan pada lansia. Dengan melakukan program atau aktivitas seperti olahraga maka dapat 
bertujuan untuk mempertahankan atau meningkatkan kebugaran tubuh, seperti fleksibilitas, kekuatan, 
ketahanan, rentang gerak, keseimbangan dan koordinasi otot yang lebih baik. Pada dasarnya tingkat 
kebugaran lansia yang ada di panti akan berbeda dengan tingkat kebugaran lansia yang berada di 
lingkungan masyarakat. Untuk mengetahui perbandingan tingkat kebugaran lansia di panti wredha dan 
di masyarakat.Menambah ilmu pengetahuan mengenai bagaimana perbandingan tingkat kebugaran 
lansia di panti wredha dan di masyarakat.Jenis penelitian ini adalah penelitian observasional, dengan 
pendekatan cross  sectional. Teknik pengambilan sampel secara Simple Random Sampling dengan kriteria 
inklusi dan eksklusi. Jumlah sampel penelitian 30 responden. Pengukuran tingkat kebugaran lansia 
adalah dengan menggunakan six-minute walk. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji 
normalitas data yaitu Uji Shapiro Wilk test.Hasil Penelitian: Berdasarkan hasil analisis uji komperatif 
dengan uji Mann Whitney di peroleh nilai p=0,028. Nilai p<0,05 maka keputusan yang diambil adalah 
Ha ditolak yang artinya ada perbandingan tingkat kebugaran lansia di Panti Wredha Pacitan dan di 
Masyarakat Desa Mbalong Sidoharjo.Kesimpulan: Terdapat perbandingan tingkat kebugaran lansia di 
Panti Wredha Pacitan dan di Masyarakat Desa Mbalong Sidoharjo. 
 





Fitness condition in the elderly is one of the indicators that can be used to determine the level of 
health in the elderly. By doing programs or activities like sports, it can aim to maintain or improve 
physical fitness, such as flexibility, strength, endurance, range of motion, balance and muscle 
coordination are better. Basically the fitness level of wredha elderly homes will be different fitness 
levels elderly residing in the community.To compare the level of fitness of the wredha elderly homes 
and in the community.Increase knowledge about how comparative level of fitness of the wredha 
elderly homes and in the community.The research kind in this research was observasional in the Cross 
Sectional research plan. Technically the taking of the sample in a manner Simple Random Sampling 
with criterian insklusion and eksklusion. The number sample of 30 respondents. Measuring the level 
of fitness of elderly is to use the six-minute walk. Analysis of the data in this study using a test that is 
test data normality Shapiro Wilk test.Result of the Research: Based on the analysis of comparative test 
with Mann Whitney test obtained value of p = 0,028. A p value< 0.05 then the decision is Ha rejected, 
which means there is have comparison fitness levels in the wredha elderly homes Pacitan and in 
Mbalong Village Community Sidoharjo.Conclusion: There is a comparison of the level of fitness in 
the wredha elderly homes Pacitan and Mbalong Village Community Sidoharjo. 
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1. PENDAHULUAN 
Saat ini di Indonesia ada sekitar 10 juta orang (4,6 % darijumlah penduduk) yang berusia di atas 65 
tahun. Pada tahun 2020, diprediksiIndonesia akan mempunyai penduduk yang berusia 60 tahun ke atas 
sekitar 18juta jiwa orang (Wibowo dalam Harsuki, 2003). Usia manusia akan terus bertambah seiring 
berjalannya waktu. Manusia tentunya akan mengalami yang namanya penuaan. Secara kronologi, 
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manusia dapat dikatakan lanjut usia apabila umurnya sudah melampaui 60 tahun. Sedangkan lanjut usia 
dapat dikatakan potensial apabila lanjut usia yang masih mampu melakukan pekerjaan dan kegiatan 
yang dapat menghasilkan barang ataupun jasa (Bustanam, 2003). 
 Pada dasarnya tingkat kebugaran lansia yang ada di panti akan berbeda dengan tingkat 
kebugaran lansia yang berada di lingkungan masyarakat. Lansia di panti wredha akan dijaga 
kebugarannya baik dengan melakukan olahraga, asupan makanan ataupun aktivitas sehari-hari. Meski 
sangat baik bagi lansia, hendaknya perlu memperhatikan jenis olahraga yang dijalaninya. Seperti 
olahraga yang tidak membahayakan kondisi fisik lansia itu sendiri, seperti senam lansia atau jalan pagi. 
Olahraga merupakan serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana untuk memelihara gerak dan 
meningkatkan kemampuan gerak (Giriwijoyo dan Muchtamaji, 2005). 
 Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran lansia di panti wredha 
dan di desa. 
 
2. METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian ini adalah penelitian observasional, dengan pendekatan cross  sectional. desain penelitian 
menggunakan data yang menyangkut variabel bebas dan terikat. Populasi penelitian ini lansia di Panti 
Wredha Pacitan 30 responden dan Masyarakat di Desa Mbalong Sidoharjo 30 responden.  
Kebugaran adalah kemampuan tubuh untuk melakukan penyesuaian terhadap pembebanan 
fisik yang diberikan kepadanya tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan sehingga tetap dapat 
melakukan aktivitas fisik lainnya (Situmorang, 2012). Lansia di panti wredhaTingkat kebugaran lansia 
yang berada di panti wredha adalah ukuran kemampuan lansia dalam melakukan kegiatan yang ada di 
panti dan dapat ditentukan dengan memeriksa tekanan darah, denyut nadi, pernafasan. Dengan 
melakukan olahraga jalan santai ataupun senam bugar yang dilakukan 2 kali seminggu. 
 Lansia di masyarakatTingkat kebugaran lansia yang berada di Desa Mbalong Sidoharjo 
Kabupaten Pacitan adalah sesuai dengan aktivitas yang dilakukan lansia di masyarakat. Seperti lansia 
mengatur jadwal untuk olahraga ataupun mengikuti kegiatan posyandu yang ada di sekitarnya. 
 Uji Jalan 6 Menit adalah alat yang digunakan untuk pelaksanaan ini adalah pengukur jarak, 
lintasan yang datar dengan panjang kaki 25 meter dan alat tulis untuk mencatat waktu. Cara 
pelaksanaannya adalah sebelum melakukan test lansia di lakukan test kesehatan seperti tensi, berat 
badan dan tinggi badan. Lansia diberi aba-aba oleh petugas bagaimana cara melakukan test dan setelah 
lansia memahami lanisa berjalan sejauh mungkin selama 6 menit. Apabila lansia merasa kelelahan 
lansia dapat beristirahan dan dapat melanjutkan kembali apabila waktunya masih. Petugas menunggu 
peserta tes dan mencatat sejauh mana peserta berjalan selama 6 menit. 
  
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
Nilai rata-rata jalan 6 menit pada lansia masyarakat desa sebesar 365.40 meter, sementara rata-rata jalan 
6 menit pada lansia yang tinggal di panti wredha sejauh 333.96 meter. Terdapat selisih 31,44 meter 
kemampuan lansia dalam berjalan selama 6 menit, dengan demikian dapat diterjemahkan bahwa 
tingkat kebugaran lansia di desa lebih baik dari pada tingkat kebugaran lansia yang tinggal di Panti 
Wredha Pacitan. 
Berdasarkan hasil penelitian kemampuan responden berjalan 6 menit diketahui pada 
kelompok responden yang tinggal di desa menempuh sejauh 347-387 meter (63,3%) sementara pada 
responden  yang tinggal di panti wredha sejauh 328-353 meter (50%). Kebugaran jasmani seseorang 
dipengaruhi oleh banyak faktor antara lain gaya hidup seperti konsumsi pangan, pola aktivitas, 
kebiasaan merokok dan jarang melakukan olahraga. 
Berdasarkan hasil penelitian, rata-rata kemampuna berjalan selama 6 menit pada responden 
yang tinggal di desa adalah 365.40 meter, sementara responden yang tinggal di panti wredha rata-rata 
menempuh 333,96 meter. Hasil analisis uji statistik juga menunjukkan adanya perbedaan yang 
signifikan tingkat kebugaran antara lansia di desa dengan lansia yang tinggal di panti wredha dengan 
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p<0,028. Data penelitian yang baik adalah data yang mempunyai nilai yang menyebar, yaitu data 
terkecil sampai data terbesar. Tidak mengumpul dalam suatu daerah tertentu.  
Data kemampuan berjalan pada lansia yang tinggal di panti wredha diketahui rata-rata 
berjalan sejauh 333,96 meter. Meskipun dalam test berjalan dengan lintasan jalan yang rata, namun 
kemampuan responden yang tinggal di panti masih lebih rendah dari pada kemampuan berjalan dari 
responden yang tinggal di desa. Kegiatan yang ada di panti seperti olah raga seperti senam bugar 
ataupun aktivitas fisik yang dapat meningkatkan kebugaran jasmani tidak dilakukan secara maksimal, 
artinya  bisa jadi dalam melakukan olah raga tidak dilakukan dengan sungguh-sungguh (Ganong, 
2001). 
 
3.1 Jenis kelamin 
Tabel 1 Karakteristik responden penelitian berdasarkan jenis kelamin 
Jenis kelamin 
Responden  desa Responden  panti 
Jumlah  % Jumlah  % 
Laki-laki 14 46.7 13 43.3 
Perempuan 16 53.3 17 56.7 
Total 30 100.0 30 100.0 
Berdasarkan Tabel 1 diketahui presentase responden baik dari desa maupun responden dari panti lebih 
banyak perempuan, masing-masing 53,3% dan  56,7%. 
3.2 Usia    
Tabel 1 Karakteristik responden penelitian berdasarkan usia 
Usia Responden  desa  Responden panti Wredha 
Jumlah % Jumlah % 
63-68 tahun 11 36.7 12 40.0 
69-74 tahun 10 33.3 10 33.3 
75-80 tahun 9 30.0 8 26.7 
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Usia Responden  desa  Responden panti Wredha 
Jumlah % Jumlah % 
63-68 tahun 11 36.7 12 40.0 
69-74 tahun 10 33.3 10 33.3 
75-80 tahun 9 30.0 8 26.7 
Total 30 100.0 30 100.0 
Tabel 2. menunjukkan responden dari desa maupun responden panti wredha paling banyak pada 
rentang usia 63-68 tahun masing-masing 36,7% dan 40%. Usia responden antara 75-80 tahun paling 
sedikit masing–masing 30% dan 26,7%. 
3.3 Indeks Massa Tubuh (IMT) 
Tabel 3. Karakteristik responden penelitian menurut IMT 
IMT  Responden  desa  Responden panti Wredha 
Jumlah % Jumlah % 
Normal 26 86.7 17 56.7 
Tidak normal 4 13.3 13 43.3 
Total 30 100.0 30 100.0 
7 
8 
Tabel 4.3 diketahui IMT responden banyak yang normal masing-masing 86,7% dan 56,7%, sedangkan 
responden dengan IMT tidak normal sebesar 13,7% dan 43,3%. Nilai normal IMT adalah 18,5-22,9 
kg/m2, sedangkan IMT tidak normal apabila nilai pengukuran dengan nilai  18,5 kg/m2 atau diatas18,5 
kg/m2(Geffan, 2000). 
3.4 Hasil Pengukuran Jarak Tempuh 6 Menit 
Tingkat kebugaran responden dengan cara mengukur kemampuan berjalan selama 6 menit dengan 
perhitungan waktu 6 menit menggunakan alat stopwatch.Responden diminta berjalan pada lintasan yang 
telah dibuat oleh peneliti. Sepanjang lintasan diberikan tanda tiap 10 meter untuk memudahkan 
peneliti dalam menghitung jarak tempuh lansia berjalan selama 6 menit. 
Tabel 4 Karakteristik responden penelitian penelitian berdasarkan jarak tempuh 6 menit 
Jarak  
tempuh  
Responden  desa Jarak  
Tempuh 
Responden panti wredha 
Jumlah % Jumlah % 
306-346 m 5 16.7 276-301 m 2 6.7 
347-387 m 19 63.3 302-327 m 13 43.3 
388-428 m 6 20.0 328-353 m 15 50.0 
Total 30 100.0  30 100.0 
Tabel 4.4 menunjukkan bahwa responden yang tinggal di desa dalam melakukan test berjalan selama 6 
menit diketahui jarak tempuh terpendek adalah 306 meter dan terjauh 428 meter. Responden banyak 
berjalan dalam jarak antara 347 sampai 387 meter. Responden yang tinggal di panti wredha 
menunjukkan kemampuan berjalan 6 menit adalah jarak terpendek adalah 276 meter dan terjauh 353 










3.5 Uji normalitas data 
 
Tabel 5. Hasil uji normalitas data penelitian 
Variabel P Kesimpulan 
Kebugaran lansia desa 0.282 Normal 
Kebugaran lansia panti 0.304 Normal 
Tabel 5 menunjukkan data penelitian kebugaran lansia desa dan lansia panti mempunyai signifikansi 
p>0,05 artinya bahwa sebaran data jarak tempuh (satuan meter) baik nilai terkecil maupun terbesar 
tidak mengerucut pada salah satu sisi yang mendekati nilai 0,05 (lampiran), namun karena data 
penelitian dari tiap sampel <50 orang, maka uji hipotesa penelitian menggunakan uji non parametric 
komparatif 2 sampel tidak berhubungan (Mann Whitney Test). 
3.6 Uji homogenitas 
Tabel 6. Hasil uji homogenitas 
Variable P Kesimpulan 
Tingkat Kebugaran 0 .651 Seimbang  
Tabel 4.6 memperlihatkan data tingkat kebugarandiperoleh nilai signifikansi p>0,05, sehingga dapat 
disimpulkan data tingkat kebugaran  kelompok subyek dari desa dan lansia yang tinggal di desadalam 
keadaan seimbang. 
3.7 Perbedaan kebugaran lansia antara yang tinggal di desa dengan lansia yang tinggal 
di panti 
Tabel 7. Perbedaan kebugaran lansia di panti dan di desa 
Kebugaran  Mean  SD p Keputusan 
Lansia dari desa 
365.40 30.39 
0.028 Ho ditolak 
Lansia dari panti Wreda 
333.96 24.85 
Berdasarkan tabel 4.7diperoleh data rata-rata kemampuan jalan subyek dari desa sejauh 365.40±30.39 
meter sementara subyek dari desa sejauh 333.96 ±24.85meter. Hasil uji statistic Mann-Whitney dengan 
nilai p=0,028 (p<0,05), dan hipotesa yang diambil adalah ho ditolak. Ho ditolak mempunyai arti 
terdapat perbedaan tingkat kebugaran lansia di Panti Wredha Pacitan dan di Masyarakat Desa Mbalong 
Sidoharjo. Nilai rata-rata jalan 6 menit pada lansia masyarakat desa sebesar 365.40 meter, sementara 
rata-rata jalan  6 menit pada lansia yang tinggal dip anti Wredha sejauh 333,96 meter. Dengan 
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demikian lansia yang tinggal di desa mempunyai tingkat kebugaran yang lebih baik dari pada kebugaran 
lansia yang tinggal di Panti Wredha Pacitan. 
4 PENUTUP 
Kesimpulan dari hasil analisa dan perhitungan uji statistik, dapat disimpulkan  ada perbedaan tingkat 
kebugaran lansia di Panti Wredha Pacitan dan di Masyarakat Desa Mbalong Sidoharjo. 
Hasil penelitian ini di harapkan dapat menjadikan acuanbagi peneliti  berikutnya dan peneliti 
lain dapat menambah jumlah responden penelitian. Selain itu penelitian juga dapat menambah variabel 
untuk penelitian, seperti berhubungan dengan kebugaran, seperti riwayat merokok, status gizi sehingga 
diharapkan diperoleh hasil penelitian yang lebih mendalam dan variatif. 
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